
ひまわりが
　咲き誇ります

休日納付窓口（市税）の再開

７月のごみ収集日 問地域づくり課環境対策班　☎０４７５（７０）０３８６

地　区　名 ビン・
ガラス 金属類 カン ペットボトル 可燃ごみ　　　蛍光灯 乾電池

金谷郷（１区・２区・３区・４区・５区・沓掛・旧駅前のうちJR東金線より
西側地区）・餅木・大竹・季美の森南・大網（南町のうちJR東金線より西
側地区）・北吉田・桂山・九十根・長国・下ケ傍示・細草・清水・二之袋
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大網（笹塚・前島・長峰・竹の下・道塚・北の谷・宮谷・内谷・前島団地・前島
区内町内会・新堀・本宿と新田のうちJR東金線より西側地区・沼向・双葉区・
福田のうち県道山田台大網白里線より北側地区）・県道山田台大網白里線よ
り北側の（柿餅・北飯塚・木崎・柳橋）・小西・養安寺・北横川・山口・みどりが
丘・上貝塚・清名幸谷・上貝塚柿餅入会地・上谷新田・富田（北）・富田（東）

2日㈭ 16日㈭ 9日㈭
30日㈭ 毎週㈭

永田・ながた野・小中（平沢）・萱野・砂田・神房・北今泉・南今泉（県道
山田台大網白里線より北側地区） 3日㈮ 17日㈮ 10日㈮

31日㈮ 毎週㈪ 毎週
㈫ ㈭ ㈯

大網（浜宿・新宿・南町また本宿と新田でJR東金線より東側地区・福田のうち
県道山田台大網白里線より南側地区）・金谷郷（JR東金線より東側地区）・仏
島・みやこ野・経田・駒込（15区のうちJR外房線より東側地区および大あみハ
イツ）・南飯塚・南横川・弥幾野・星谷（星谷・大網・駒込・仏島・富田）・県道山
田台大網白里線より南側の（柿餅・北飯塚・木崎・柳橋）・富田（南）・わらび台

7日㈫ 21日㈫ 14日㈫
28日㈫ 毎週㈫ 毎週

㈪ ㈬ ㈮

南玉・池田・駒込（7区・15区のうちJR外房線より西側地区）・みずほ台
（みずほ東自治会含む）・小中（小中・宮崎）・四天木・四天木甲・四天
木乙・南今泉（県道山田台大網白里線より南側地区）

6日㈪ 20日㈪ 13日㈪
27日㈪ 毎週㈬ 毎週

㈫ ㈭ ㈯

ごみは当日の朝8時までに決められた場所へ

７月の健診・予防接種など
●健診等

事業 会場 日程 対象

乳児健診 ◯ 13日㈪午後 R2.2月生まれ

１歳６か月児健診 ◯ 28日㈫午後 H30.10月生まれ

２歳児歯科健診 ◯ 8日㈬午後 H30.1月生まれ

３歳児健診
◯ 10日㈮午後 H28.11月、12月生まれ

◯ 29日㈬午後 H29.1月生まれ

すくすく広場 ◯ 13日㈪10時～11時30分

乳児相談
◯ 1日㈬9時30分～11時

◯ 3日㈮10時30分～11時30分

◯＝保健文化センター、◯＝白里公民館
◎全ての健診と10か月乳児相談は個別通知をしています。予約制ですので必ずご連絡ください。
◎健康相談・子育て相談は随時行っていますので問い合わせください。

●予防接種
接種 会場 日程 受付時間

BCG

◯

27日㈪

13時10分～14時

※完全予約制です。　
　必ずご連絡ください。

麻しん・風しん混合 3日㈮

水痘
(みずぼうそう) 6日㈪、31日㈮

四種混合 9日㈭、20日㈪、30日㈭

日本脳炎 1日㈬、22日㈬

予約日（予約制） 7日㈫

◯＝保健文化センター
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保

保

保

保

保
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保 白

　休日納付窓口（市税）は、新型コロナ
ウイルス感染拡大防止の観点から中止
していましたが、６月から再開しました。
　来庁の際にはマスクを着用し、税務
課窓口に消毒液を用意していますので
ご利用ください。また、発熱や風邪等の
症状がある方は来庁を控えていただき
ますようお願いします。
　７月31日㈮は、固定資産税第２期、国
民健康保険税第１期の納期限です。納
税には便利な口座振替をご利用ください。
◇休日窓口開設（市税）
▶日時＝７月26日㈰９時～15時
▶場所＝税務課
▶内容＝市税の納付および納税相談
※納付は納付書を持参ください（お釣り
　のないようにお願いします）。
問税務課滞納整理班
☎０４７５（７０）０３２３

　地域子育て支援センターすく
すくクラブでは、おうちでも楽しん
でいただけるよう、Ｙｏｕｔｕｂｅ配
信を始めました。ぜひお楽しみく
ださい。
問地域子育て支援センターす
くすくクラブ（ありんこの森保
育園内）

　☎0475（78）4080

「すくすくスマイル
チャンネル」開設

　おうちでゆかたを着て楽しみま
せんか？換気や消毒、密を避け
て授業を行いますのでご安心く
ださい。
▶日時＝随時受付中。ご希望日を
承っております。
▶会場＝中部コミュニティセンター
▶参加費＝無料
▶持ち物＝ゆかた、半幅帯、肌着、
小物
問きものを楽しむ会
　☎090（6656）6065

ゆかた講習会
　笑いヨガは、誰でもできる健
康体操です。笑うと健康に良いこ
とが医学的に証明されています。
あなたも仲間と一緒に笑って健
康の喜びを味わいましょう！
▶日時＝7月26日㈰13時30分～
15時30分（第4㈰開催）
▶会場＝中央公民館
▶参加費＝100円
問大野　☎090（9341）3725

大網　笑いヨガ

市民課窓口

　７月26日㈰に予定してい
た休日開庁は、地方公共団
体情報システム機構のシス
テムメンテナンスにより、翌
週の８月２日㈰に変更しま
す（８時30分～17時15分）。
問市民課戸籍班・市民班
　☎０４７５（７０）０３４０

７月の休日開庁日変更の
お知らせ
証明発行・印鑑登録
マイナンバーカード交付

相談コーナー ＝要予約予

●地域づくり課市民協働推進班から
人権・行政相談＝7月16日㈭13時～16時・中央公民館
消費生活相談＝毎週㈪・㈫・㈬・㈮10時～12時、13時～16時
　　　　　　　中央公民館（祝日を除く）
　　　　　　　※消費生活相談電話＝☎0475（70）0344
交通事故巡回相談＝7月9日㈭10時～12時、13時～15時
　　　　　　　　　中央公民館
問地域づくり課市民協働推進班　☎0475（70）0342
●子育て支援課児童家庭班から
家庭児童相談室＝電話・来所相談　平日9時～16時
母子父子の自立支援・婦人相談＝電話・来所相談
　　　　　　　　　　　　　　  毎週㈪・㈬・㈮9時～16時
問子育て支援課児童家庭班　☎0475（70）0331
●よろず支援拠点サテライト相談（経営相談）
日時・会場＝８月19日㈬10時～16時・市分庁舎
申込締切＝実施日の７日前まで
申 商工観光課振興班　☎0475（70）0356
問（公財）千葉県産業振興センター　☎043（299）2921
●社会福祉協議会から　
心配ごと相談＝第2、第4㈪13時～16時（電話相談可）
法律相談＝第2～4㈬13時～16時
税務相談＝第2㈫13時～16時
心の相談＝第2㈮9時～15時
問・会場社会福祉協議会　☎0475（70）1122（相談専用）
●山武健康福祉センター（山武保健所）から
腸内細菌検査＝毎週㈫9時～11時（祝日・年末年始を除く）
　　　　　　　7月21日㈫は実施しません。
エイズ検査＝7月9日㈭13時～14時
親と子の心の相談＝7月2日㈭13時30分～14時30分、
　　　　　　　　  14時30分～15時30分
精神保健福祉相談＝7月1日㈬14時30分～16時30分
　　　　　　　　　7月8日㈬14時～16時
ＤＶ相談＝電話相談　☎0475（54）2388
　　　　  祝日・年末年始を除く㈪～㈮9時～17時
　　　　  来所相談　祝日を除く毎週㈪9時～17時
障害者差別相談＝電話相談　☎0475（54）3556
　　　　　　　　祝日を除く㈪～㈮9時～17時
問・会場山武健康福祉センター（山武保健所）　☎0475（54）0611
●税理士による無料相談
日時・会場＝7月1日㈬・15日㈬10時～15時・東金商工会館
問千葉県税理士会東金支部　☎0475（50）6322
●暮らしのお悩み相談会
日時・会場＝7月16日㈭9時～12時・中央公民館2階談話室
当日の電話でも調整します。
申・問市生活相談センターリンクサポート／長谷川
　☎0475（72）5439（予約＝８時30分～17時30分）

　毎年「ひまわりの里山辺実行委員
会」が栽培しているひまわり畑が見ごろ
を迎えます。
　農村ふれあいセンターやまべの郷前
の約１haの畑に加え、ＪＲ外房線陸橋
下の畑でも栽培しています。線路からも
見えるひまわり畑にぜひお越しください。
※約20台駐車可能
▶見ごろ＝７月下旬～８月上旬
※開花時期は天候によって変わります。
また、新型コロナウイルス感染症の状
況により中止となる場合があります。
▶品種＝ロシア種
▶本数＝約５万本（種まき数）
※農村ふれあいセンターやまべの郷前（金谷
郷1356-2）約１ha、ＪＲ線路脇約0.3ha
問農業振興課農政班　　
　☎０４７５（７０）０３４５
◇ブルーベリーの収穫体験（要事前予約）
▶期間＝７月18日㈯～８月30日㈰
▶場所＝農村ふれあいセンターやまべ
の郷前（ひまわり畑隣接ほ場）
▶費用＝小学生以上１，０００円、小学
生未満５００円
申・問ひまわりの里山辺実行委員会
　☎０４７５（７２）２９２５
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れ
ま
す
が
、運
動
に

慣
れ
て
い
な
い
方
が
急
激
に
運
動

を
す
る
こ
と
は
逆
効
果
で
す
。ま

た
、マ
ス
ク
を
つ
け
て
運
動
を
す

る
と
体
へ
の
負
荷
が
著
し
く
大
き

く
な
る
た
め
、激
し
い
運
動
は
避

け
ま
し
ょ
う
。

◇
熱
中
症
予
防
の
ポ
イ
ン
ト

・
こ
ま
め
な
水
分
補
給
を
心
掛
け

ま
し
ょ
う
。汗
を
か
い
た
時
は
経

口
補
水
液
や
ス
ポ
ー
ツ
ド
リ
ン
ク

も
お
す
す
め
で
す
。

・
エ
ア
コ
ン
や
扇
風
機
を
上
手
に

使
い
ま
し
ょ
う
。

・
食
事
を
き
ち
ん
と
と
り
、睡
眠
を

十
分
に
と
り
ま
し
ょ
う
。

・
外
で
活
動
す
る
時
は
こ
ま
め
に

休
憩
を
と
り
、必
ず
水
分
を
持
ち

歩
き
ま
し
ょ
う
。

◎図書室の利用について
　図書室では、新型コロナウイルス感
染症拡大防止のため、サービス規模を
一部縮小して開室しています。
　来室の際は、マスクの着用をお願い
します。
◎今月の展示棚（７～８月）
「ｒｅａｄ　ｍｅ ～私を読んで～」
　図書室には三室合わせて15万冊以上
の本があります。その中には、残念な
がら利用の少ない本もあります。
　今回は、内容の濃い本や書庫に眠っ
ていた本等を集めました。ぜひ、あな
たが読者になってください。

　41・46・51・56・61・
66・71・76歳の方を対象
に、６月初旬に通知しまし
た肝炎検診無料クーポン
券の協力医療機関につい
て訂正します。
　今年度は、古内医院で
は肝炎ウイルス検診を受
けることができません。
　訂正してお詫びします。

図書室休室日

問大網白里市図書室
　☎０４７５（７２）８３８３

大網白里市図書室   検索

6日㈪・13日㈪・20日㈪・23日㈭（海の
日）・24日㈮（スポーツの日）・27日㈪・
31日㈮（室内整理日）

◇
定
期
接
種

　
対
象
者
に
は
個
別
通
知
で
お
知

ら
せ
を
し
て
い
ま
す
。接
種
は
市

内
お
よ
び
県
内
の
相
互
乗
り
入
れ

に
加
入
し
て
い
る
医
療
機
関
で
受

け
ら
れ
ま
す
。な
お
、次
の
要
件

に
当
て
は
ま
る
方
に
は
通
知
を
し

て
い
ま
せ
ん
の
で
、申
し
出
く
だ

さ
い
。

・
60
歳
以
上
65
歳
未
満
の
方
で
、

心
臓
、腎
臓
も
し
く
は
呼
吸
器
の

機
能
ま
た
は
ヒ
ト
免
疫
不
全
ウ
イ

ル
ス
に
よ
る
免
疫
機
能
に
身
体
障

害
１
級
相
当
の
障
害
の
あ
る
方

▼
対
象
外
の
方

・
す
で
に
23
価
肺
炎
球
菌
ワ
ク
チ

ン
（
ニ
ュ
ー
モ
バ
ッ
ク
ス
）
を
受

け
た
こ
と
が
あ
る
方

　市の入院・外来医療費の第1位
の疾患は糖尿病です（平成30年
度国保データベースより）。
　糖尿病予防食は、どなたにもお
すすめなバランスの良い食事です。
　主食・主菜・副菜をそろえて適
量食べましょう。
　主食とは糖質が多いごはん等
の食品をいいます。バランスの良
い食事をとる上で毎食必要です。
◆自分の適量（1食当たりのごは
ん量）を計算してみよう
①標準体重を計算
身長（ｍ）×身長（ｍ）×22＝あな
たの標準体重（kg）
②1日に必要なエネルギー量を活
動量から計算
標準体重×25～30（事務等の軽
い労働の人）、35～40（中くらい
の労働の人）、45（重労働の人）
＝1日に必要なエネルギー量
（kcal）
③算出したエネルギー量から1食
分のごはん量を確認
※１２００(kcal)の場合
　…小さめの茶わん1杯（１００g）

※１４００～１６００（kcal)の場合
　…中くらいの茶わん1杯（１５０g）
※１８００(kcal)の場合
　…小さめの茶わん2杯（２００g）
◇ごはん以外の糖質が多い食品
　パン、めん類、いも、れんこん、
かぼちゃ、とうもろこし、あずきな
ど、これらの食品を食べるときは､
量に注意しましょう。例えば、ラー
メンとごはん、かぼちゃの煮物と
ごはん、といった組み合わせの時
は、どちらかの量を減らす工夫を
しましょう。
※糖尿病の人は、主治医の指示
　を守りましょう。
　保健文化センターでは、糖尿病
の栄養相談を管理栄養士が実施
しています。ご希望の方はご連絡
ください。

栄養士だより

ストップ！糖尿病～主食のとり方～

　新型コロナウイルスに限らず、感染症
予防にとって大切なことは、身体を清
潔にすることです。新型コロナウイルス
感染症の流行により、手や身体を清潔
に保つよう心掛けるようになった方は多
いかと思いますが、お口の中を清潔に
することについてはいかがでしょうか。
　お口の中の細菌はタンパク分解酵素
を出します。この酵素はウイルスを細胞
の中に取り込みやすくします。また、細
菌が食道、胃を通って腸内にたどり着く
と、腸内細菌のバランスを崩し、全身の
免疫に影響を与えます。
　歯ブラシによる歯磨きだけでは、歯
と歯の間の汚れが落としきれません。
歯間ブラシやデンタルフロス等の補助

用具を使用すると更にきれいになりま
す。また、舌磨きなども取り入れ、お口
全体を清潔に保ちましょう。
　すでに歯周病で歯科医院に通院して
いる方は、ご自身のケアだけでは補え
ないこともあるため、かかりつけの歯科
医院にご相談ください。
◇舌磨きの方法
・１日１回、舌ブラシややわらかい歯ブ
ラシ等で、舌の奥から手前へ一方向に
数回動かします。
※軽い力で磨きましょう。
　磨きすぎは舌を痛めて
　しまい逆効果です。

良い歯と健康な歯肉で  歯っ
ぴーライフ

ウイルス感染予防にはお口のケアを！

肝炎ウイルス検診
無料クーポン券の

訂正

〈重 要〉

予

予

予

予
予

予

予
予

予

予

予

予

情
報
コ
ー
ナ
ー

情
報
コ
ー
ナ
ー

ウ
ミ
ガ
メ
の
足
跡
や
産
卵
跡
を

発
見
し
た
ら

２
０
２
０
年
市
町
村
振
興
宝
く
じ

「
サ
マ
ー
ジ
ャ
ン
ボ
宝
く
じ
」

＆
「
サ
マ
ー
ジ
ャ
ン
ボ
ミ
ニ
」

同
時
発
売

お
知
ら
せ

お
知
ら
せ

お
知
ら
せ

募
　
　集

募
　
　集

募
　
　集

大
網
病
院
職
員

公
立
保
育
所
保
育
士

（
会
計
年
度
任
用
職
員
）

統
計
調
査
事
務
補
助

（
会
計
年
度
任
用
職
員
）

保
健
師
だ
よ
り

保
健
師
だ
よ
り

熱
中
症
対
策
と
感
染
症
対
策

保保保
健健健

問い合わせ
健康増進課
健康増進班
☎0475
  （72）8321

高
齢
者
の
肺
炎
球
菌
予
防
接
種
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